Sydan ja ruoka - suosituksia sydanterveytta edistavaan ravitsemukseen
paivitetty lokakuu 2019



Taulukko 1. Sydanystavallinen ruokavalio.

Runsaastivihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmia Vahintaan puolikiloa eli 5-6 annosta? paivassa, sisdltadsienet ja
palkokasvit, ei sisalla perunaa

Taysjyvaviljavalmisteita (leipa, puuro, murot, mysli) 6—9 annosta? pdivassa energiantarpeesta riippuen
suolattomina ja vahasuolaisina, vaharasvaisina ja
runsaskuituisina

Kohtuullisesti pehmednrasvan lahteita Kasvioljya ja kasvimargariinia: noin 6 tl margariinia (=60 %
rasvaa)ja 1-2 rkl kasvioljya tai juoksevaa margariinia paivassa
energiantarpeesta riippuen

Maustamattomia pahkingita ja siemenia noin 2 rkl paivassa
Maitovalmisteet rasvattomina tai vaharasvaisina seka Yhteensa 5—6 dl paivassa
kasvipohjaiset? valmisteet * rasvatonta maitoa tai piimaa
* vaharasvaisia maitovalmisteita(< 1 % rasvaa)
Lisaksi 2—3 viipalettavaharasvaista (< 17 %) tai
kasvirasvapohjaista juustoa (< 1,2 % suolaa)

1Yksi annos on esimerkiksi keskikokoinen hedelma, 1 dl marjoja tai 174 dl salaattia tai raastetta.
2 Yksi annos on noin 75 kcal (315 kJ) = 1 viipale leipaa, 1,5 dl puuroa, reilu 1 dl muroja, % dl myslia, reilu 1 dl keitettya pastaa taivajaa 1 dl keitettya riisia.
3 Mielelldan tdydennettyja (jodi, kalsium, D-vitamiini, B;,-vitamiini). -
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Taulukko 1 jatkuu. Sydanystavallinen ruokavalio.

Liha ja lihavalmisteet seka valmisruoat Lihavalmisteet vahdrasvaisina

vihirasvaisina ja viahisuolaisina lihaleikkeleet <4 % rasvaa (suolaa <2 %)
makkarat < 12 % rasvaa (suolaa<1,5 %)
lihat<7 % rasvaa

* jauheliha< 10 % rasvaa

Punaista lihaa viikossa enintdan 500 grammaa
(kypsentamattomana 750 g)

Vaharasvaiset ja vahasuolaisetvalmisruoat (<5 % rasvaa, < 0,7

% suolaa)
Saannollisesti kalaa 2-3 kertaa viikossa, kalalajeja vaihdellen
Vain vahan suolaa Vahasuolaiset (vahan natriumia sisadltavat) elintarvikkeet,

erityisestileipa (< 0,7 %), paaruoka (£0,7 %) ja juustot (< 1,2 %)

Suolaa, suolaa sisadltavia mausteita, liemivalmisteitaja
maustekastikkeita ruoanvalmistuksessa mahdollisimmanvahan
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Taulukko 1 jatkuu. Sydanystavallinenruokavalio.

Vain vahan sokeria

Riittavasti juomia

Alkoholia enintaan kohtuudella

Saannollinen ateriointi ja annosten kohtuullisuus

4 Ravintola-annos sisdltda 12 grammaa 100-prosenttista alkoholia

Sokeripitoisialeivonnaisia, makeisia seka sokeroituja mehuja ja
virvoitusjuomia vain harvoin

Janojuomaksi vetta tai vahan natriumia sisaltavaa
kivenndisvetta

Miehet enintdan 1-2, naiset enintaan 1 ravintola-
annosta* pdivassa. Ei joka paiva. Kerta-annoksen ylaraja
miehilla 5, naisilla 4 ravintola-annosta.

3—6 tunnin valein hereilld oloaikana

Pddateriat lautasmallia hyddyntaen

D)



Taulukko 2. Suositus keskeisimmista sydanterveyteen vaikuttavista ravintoaineista verrattuna
suomalaisten aikuisten keskimaaradiseen saantiin FinRavinto 2017 -tutkimuksessa.

Energia, MJ!(kcal)

Kova rasva, E%

o jostatransrasvaa, E%

Pehmea rasva, E %

o josta
monityydyttymatonta,
E%

11 MJ=n.240kcal (1 kcal=n. 4,2 kJ)

Energian saanti
vastaa kulutusta

Alle 10, enintdan %
(33 %) rasvasta

Mahdollisimman
vahan

15-30, vahintaan %
(67 %) rasvasta

6-11

7,3 (1756)

14,8
41 %

0,4

21,2
59 %

6,9

9,5 (2260)

15,5
42 %

0,4

21,4
58 %

6,8

Ylipainonalentaminen
ruoka-, juoma-ja
lilkuntatottumuksia
muuttamalla.

Sisaltaa seka tyydyttyneet
etta transrasvat.

Sisaltaa seka kerta- etta
monityydyttymattomat
rasvat.

D)



Taulukko 2 jatkuu. Suositus keskeisimmista sydanterveyteen vaikuttavista ravintoaineista
verrattuna suomalaisten aikuisten keskimdaraiseen saantiin FinRavinto 2017 -tutkimuksessa.

. josta omega-3- = Alfalinoleenihappo (ALA),
sarjan Vahintdaan 1 (sisaltyy 17 16 Eikosapentaeenihappo (EPA)ja
rasvahappoja, pehmedanrasvaan) ’ ’ Dokosaheksaeenihappo (DHA)
E%

Luontaisesti runsaskuituiset ruoat eli
20,0 (2,9) 22,0(2,5) taysviljavalmisteet, kasvikset, marjat ja
hedelmat.

Naiset vahintaan 25

Ravintokui M
avintokuitu, g {2/M) Miehet vihintiin 35

Lisattyihin sokereihin kuuluvat sakkaroosi,
fruktoosi, tarkkelysperaiset makeuttajat
8,9 7,8 (esim. glukoosisiirappi) ja muut niiden
(sakkaroosi) (sakkaroosi) kaltaiset sokerivalmisteet, joita kdytetddn
sellaisenaantailisataan elintarvikkeisiin
valmistuksen yhteydessa.

Lisatty sokeri, E % Alle 10
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Taulukko 2 jatkuu. Suositus keskeisimmista sydanterveyteen vaikuttavista
ravintoaineista verrattuna suomalaisten aikuisten keskimaaradiseen saantiin

FinRavinto 2017 -tutkimuksessa.

: Saanti,
: Suositus :
Ravintotekija o naiset
CENERE
(ka.)
Enintdaan5
Suola (NaCl), g 6,92

(vastaa 2 grammaa
natriumia paivassa)

10-20
Proteiini, E% (65 vuodesta 17,5
eteenpdin 15-20)

2 energian aliraportoijat poistettu

Saanti,

miehet (ka.)

9,52

18,0

Lisahuomioita

Sisaltaa elintarvikkeista tulevan ja
ruoanvalmistuksessalisatynsuolan
seka luontaisestija joistakin
lisdaineista tulevan natriumin.
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Taulukko 3. Energiaravintoaineiden energiapitoisuudet.

1 gramma rasvaa 9 37
1 gramma hiilihydraatteja 4 16
1 gramma proteiineja 4 16
1 gramma alkoholia 7 29

D)



Taulukko 4. Esimerkki suositeltavasta rasvamaarasta grammoina paivassa eri
energiatasoilla.

% energiasta g/vrk (1800 kcal) g/vrk (2400 kcal)
Tyydyttynyt + transrasva <10 <20 <27
Tyydyttymaton rasva 15-30 30-60 40-80
Omega-3-rasvahapot >1 22,0 >2,7
Rasvaa yhteensa 25-40 50-80 67-107



Taulukko 5. Pehmean ja kovan rasvan tyypillisia lahteita.

Kasvioljyt, kuten rypsi- ja oliividljy seka soija-,
auringonkukka-, pellavansiemen- ja maissioljy

Kasvimargariinit

Rasvaton maito ja rasvaton piima
Soija-, kaura-, riisi- ja mantelijuomat

Rasvaton jogurtti
Soija-, kaura-, riisi- ja mantelipohjaiset valmisteet

Vaharasvaiset ruokakermat
Rypsidljypohjaiset valmisteet
Soija-, kaura-, riisi- ja mantelipohjaiset valmisteet

Kookosrasva, ja -0ljy, palmudljy, palmuydindljy

Voi seka voin ja kasvirasvan seokset
Kovat leivonta- ja talousmargariinit

Taysmaito, kevytmaito ja -piima

Perinteinen jogurtti, turkkilainen ja kreikkalainen
jogurtti
Kookosrasvapohjainen jogurtti

Kerma, kookoskerma ja -maito



Taulukko 5 jatkuu. Pehmean ja kovan rasvan tyypillisia lahteita.

Vaharasvaiset juustot (< 17 % rasvaa)
Rypsi- ja soijadljypohjaiset valmisteet, tofu

Kala

Broileri, kalkkuna, tayslihavalmisteet
Kasviproteiinivalmisteet

Vaharasvainen jauheliha, paistijauheliha, broilerin
ja kalkkunan jauheliha

Kasvirasvapohjaiset juustot seka soija- ja
kaurapohjaiset jogurtin ja kerman kaltaiset
valmisteet

Maustamattomat pahkinat, mantelit ja siemenet
seka avokado

Rasvaiset juustot
Kookosrasvapohjaiset juustot

Rasvainen punainen liha ja makkara
Rasvainen jauheliha (rasvaa =10 %)

Maidon, piiman, jogurtin, viilin, kerman ja juuston
rasva

Rasvaiset leivonnaiset, pizzat



Taulukko 6. Vaharasvaisten elintarvikkeiden rasvapitoisuuden rajat.

Maito, piima 0,5
Viili, jogurtti, rahka 1
Juusto 17
Lihaleikkeleet 4
Liha 7
Jauheliha 10
Valmisruoat 5

D)



Taulukko 7. Esimerkkeja tyydyttymattoman rasvan saannista.

Rypsioljya 1rkl (15 g) 1,5 rkl (22 g)
Margariinia (= 60 % rasvaa) 6tl(30g) 31l (15g)
e N I A
Tyydyttymattémia rasvahappoija, 25¢g 26¢g
josta omega-3-rasvahappoja 2,78 29¢g
josta omega-6-rasvahappoja 6,9¢g 6,68

tl = teelusikallinen, 5 ml
rkl = ruokalusikallinen, 15 ml

D)



Taulukko 8. Esimerkkeja ruokien annoksista, jotka sisaltavat 2,0 tai 2,7

grammaa alfalinoleenihappoa (ALA).

Pellavansiemenoljy

Camelinadljy
Rypsioljy
Saksanpahkinat
Soijadljy

Rypsidljypohjainen
salaatinkastike

Margariini 60 %,
rypsioljypohjainen

Soijapapu

" rkl (15 ml) 6ljya painaa 15 grammaa
21 tl (5 ml) margariinia painaa 5 grammaa

Maara, g

4

18

22

27

73

44

430

Annos

vajaaltl

1tl
reilu 1 rkit
2 rkl

2 rkl?

5 rki

9tl2

0,5

Maara, g

24
30

36

99

59

580

Annos

1tl

1,5tl
1,5 rki?
3 rki

2,5 rkit

6,5 rki

12 tI?

08I

Lahde: fineli.fi

a



Taulukko 9. Esimerkkeja kalojen omega-3-rasvahappojen maarista.

1,5

Kirjolohi
Lohi
Silakka
Siika
Muikku
Lahna
Kuha

Seiti

1,4
1
0,8
0,6
0,5
0,4

0,4

Lahde: fineli.fi

a



Taulukko 9 jatkuu. Esimerkkeja kalojen omega-3-rasvahappojen maarista.

Ahven 0,3
Hauki 0,3
Turska 0,3

16

D)



Taulukko 10. Esimerkki EPA:n ja DHA:n saannista kahdesta
viikoittaisesta kala-ateriasta laskettuna viikkoa ja paivaa kohti.

Kalaa 2 ateriaa, 150 g/annos g/viikko

Kirjolohi 4,4 630
Lohi 4,0 580
Silakka 3,0 427
Kalapuikot (seiti, 6 kpl) 0,4 57
Lahde: fineli.fi.

D)



Taulukko 11.
Elintarvikkeiden
kolesterolimaaria
annosta kohti.

Taysmaito, 1 lasi (2 dl)
Kevytmaito, 1 lasi (2dl)
Rasvaton maito, 1 lasi (2 dl)
Juusto, (30 % rasvaa), 1 viipale
Juusto, (10 % rasvaa), 1 viipale
Kananmunan keltuainen, 1 kpl
Jauhemaksapihvi, 1 kpl
Maksalaatikko, 1 lautasellinen
Kalan mati, 1 rkl

Katkaravut, 1d|

19
13

10

230
35
141
35
71

Lahde: fineli.fi

a



Taulukko 12.
Elintarvikkeiden
kuitumaaria.

Lahde: fineli.fi.

Kuitumurot, 2 dI

Kaurapuuro, leseitd, 1 lautasellinen
Herneet, pavut, 1 dl

Ruisleipa, 1viipale (30 g)
Sekaleipd, 1 viipale (30 g)
Neljanviljanpuuro, 1 lautasellinen
Pellavansiemenet, 1 rkl
Hedelmat, 1 kpl

Myslit, 0,5 dI

Marjat, 1 dl

Kasvikset, 1 dI

Leseet, 1 rki
Fibrex-sokerijuurikaskuitu, 1 rkl
Murot, 2 dl
Auringonkukansiemenet, 1 rkl
Peruna, 1 kpl

Pahkinat ja mantelit, 1 rkl

Kuivatut hedelmat, 1 kpl

L N - 7Y

0,7
0,7

D)



Toulukko 13. Eimerki

lisatyn sokerin

Jogurtti, 2 di LE kertymisests.
Sokeroitu mysli, 0,5 dI 5
Keksi, 2 kpl 10
Jaatel6tuutti, pieni 13
Yhteensa 44

*lisdttya sakkaroosia

Ldhde: Fineli.fi

a



Taulukko 14.

Jogurtti Makeuttamaton? 4,8 0 Sokerittomien ja
Makeutettu® 2.6 >0 sokeroitujen tuotteiden
Soijajogurtti Makeuttamaton 0 0 vertailua.
Makeutettu 2,1 2,1
Rahka Makeuttamaton 3,7 0
Makeutettu 16,4 8,5
Soijajuoma Makeuttamaton 0 0
Makeutettu 2,5 2,5
Kaurajuoma Makeuttamaton? 4,1 0
Makeutettu? 7,5 3,5
Mehukeitto Makeuttamaton 1 0
Makeutettu 9 9
Virvoitusjuoma Sokeriton* 0 0
Makeutettu 10,6 10,6

1Ravintoarvomerkintdasetuksessa sokereiksi maaritel Iaan kaikki ruoassa olevat mono- ja disakkaridit (gl ukoosi, fruktoosi, laktoosi, ym.), mutta ei polyoleja. Ruokavirasto 2010.
2Makeuttamaton: ei sokeria, ei makeutusaineita

3Makeutettu: sokerilla makeutettu

4Sokeriton: ei lisattya sokeria, makeutettu makeutusaineella

D)



Taulukko 15. Kasvisten kayttomaara keskiarvona (g/vrk)
naisillaja miehilla.

Kasvikset, g/vrk 191 177
Palkokasvit, pahkinat, g/vrk 22 19
Hedelmat, marjat, g/vrk 189 135
Yhteensa, g/vrk 402 331

Lahde: FinRavinto 2017, THL.

o
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Taulukko 16. Elintarvikkeiden suolapitoisuuksia.

yli 10 %

5-10 %

Liemikuutiot
Liemitiivisteet, fondit

Soijakastikkeet
Sillit

Anjovis
Kalasailyke

Oliivit ja muut sailotyt
kasvikset

45-50

12-15

10-20
4-9
10

2-10

5g/kpl (10 g)

5,9 g/kpl (28 g)
2,4 g/rkl (15 ml)

1,5-3 g/rkl (15 ml)
0,2-0,5 g/kpl (5 g)
0,6 g/kpl (6 g)
1,4 g/kpl (20 g)
0,1-0,4 g/kpl (4 g)

Lahde: Fineli.fi ja tuotevalmistaﬁ



Taulukko 16 jatkuu. Elintarvikkeiden suolapitoisuuksia.

Mativalmisteet 5 0,8 g/rkl (15 g)
Matitahna 4-6 0,6-0,9 g/rkl (15 g)
1-5% Meetvursti 3-4 0,2 g/viipale (6 g)
Eitnawjtzﬂzt;’ot 3 1,2 g/pala (40 g)
Graavikala 3,5 0,5 g/pala (15 g)
Ketsuppi, sinappi 2-3 0,4-0,5 g/rkl (18 g)
Savustettu kala 2 2g(100¢g)
(oo, keraokinke) 2 03¢ (15¢)
Juustot 1,2-1,5 0,1g(8g)
Useimmat leivat 1-1,3 0,3 g/viipale

Lahde: Fineli.fi ja tuotevalmistajat

)



Taulukko 17. Elintarvikeryhmien suolaisuusrajoja.

"\Joimakassuolainen” ja | ”Vahennetty suolaa” jos [ Syddanmerkin rajat (Na

”Lisatty paljon suolaa”, 25 % vihemmanl, laskettu suolaksi?),
suolaa yli g/100 g suolaa enintdadn g/100 g | suolaa enintdin g/100g
Pehmea leipa 1,1 0,8 0,7
Nakkileipa ja hapankorput 1,4 1,1 1,2
Juustot 1,4 1,1 1,2
Makkarat 2,0 1,5 1,5

Muut leikkeleina kayt.

lihavalmisteet 2,2 1.7 2,0
Aamiaisviljavalmisteet 1,4 1,1 1,0
Kalavalmisteet 2,0 1,5 1,4
Valmisruoat (esim. 12 0,9 0,75

makaronilaatikko)

Napostelutuotteet 1,4 1,1 -
1 Kun tuote sisaltda 25 % vahemman suolaa kuin muu vastaava tuote. Suomessa vertailu on sovittu Lahde: Ruokavirasto ja Sydanmerkki -
tehtavaksi voimakassuolaisuuden alarajaan. Ruokavirasto 2014. a
2Nax2,54



Taulukko 18. Suolojen ja mausteseosten suolapitoisuuksia (NaCl, %).

Ruokasuola 99,8
Merisuola 98,6
Himalajan suola, ruususuola 9697
Yrttisuola (Herbamare) 94
Yrttisuola (Meira) 85
Maustesuola (Knorr Aromat) 57
Mineraalisuola (Pansuola) 57
Aromisuola (Meira) 55
Mineraalisuola (Seltin) 50
Yrttisuola (Pan) 34
Jodioitu mineraalisuola (Jozo) 30

Lahde: Fineli.fi ja tuotevalmistajat é



Taulukko 19. Erikoissuolavalmisteiden kivennaisainemaarat 5 grammassa
verrattuna saantisuosituksiin.

Himalajan suola,[Merisuola, 5 g (% | Mineraalisuola,

Ruususuola, 5 g (%

Ravintoaine e i 5g (% vrk- rk- : 5g (‘TA vrk-

suosituksesta) [suosituksesta) suosituksesta)
Natrium, mg 1920 (96) 1940 (97) 1880 (94) 1050 (53) alle 2000
Kalium, mg 32 (1) 10,7 (0,3) 2,8(0,1) 894 (29) yli 3100
'r\n/';g”esmm' 10,4 (4) 4,9 (2) 1,9 (0,7) 55 (20) Yli 280
Kalsium, mg 35 (4) 11,5 (1) 2,6 (0,3) 2(0,2) yli 800
Rauta, mg 0,2 (2) 0,2 (2) 0,2 (2) 0,05 (0,6) Yli 9
Jodi, ug 0 0 3,7 (2,5) 105 (70) yli 150

L 4
*Lihde: VRN, 2014 a



Taulukko 20. Perunan, maidon ja banaanin kivennaisainepitoisuuksia
verrattunaruususuolaan.

Ruususuola, 5 g

Kivenndisaine Peruna, 1 kpl Maito, 1 dl Banaani, 1 kpl (n. 1 tl)
Kalium, mg 300 160 432 32
Magnesium, mg 15 12 40 10
Kalsium, mg 3 121 8 35
Rauta, mg 0,4 0 0,5 0,2

Lahde: Fineli.fi

o

Aa



Taulukko 21. Proteiinin maara annosta kohti.

Naudanlihapihvi, 1 kpl (150 g) 44 Maito/piim3, 1 lasi (2 dl) 7
Nyhtokaura, 100 g 31 Maitoon keitetty puuro, 2 dl 7
Maitorahka, 1 prk (250 g) 28 Kananmuna, 1 kpl 7
Raejuusto, 1 prk (200 g) 26 Jogurtti, viili, 1 prk ( 2 dl) 6
Kala, 1 pala (100 g) 25 Linssit ja pavut, keitetty, 1 dI 6
Porsaankyljys, 1 kpl 22 Lihapyorykka, 1 kpl 5
Tofu, 100 g 17 Pahkinat, 1 kourallinen 5
Harkis, 100 g 17 Herneet, 1 dI 3
Pavut, 1 dI 15 Kinkkuleikkele tai juusto, 1 viipale 2
Soijarouhe, 1 dl 14 Leipd, 1 viipale 2
Quorn, 100 g 14 Riisi/makaroni, 1 dI 2
Kala/lihakeitto, 1 lautasellinen 8 Peruna, 1 kpl 1

oy
Lshde: Fineli.fi a



Taulukko 22. Alkoholijuomien energiapitoisuuksia.

Keskiolut

Keskiolut

Siideri
Puna-/valkoviini
Vakeva viini
Koskenkorva, konjakki, viski, rommi
Likdori

Dry Martini

Campari ja tuoremehu
Irish Coffee

Gin Tonic

Rommi Cola

Vodka Polar

pieni pll (0,33 1)
isopll 0,51
pieni pll (0,33 1)
lasi (12 cl)
lasi (8 cl)
annos (4 cl)
annos (4 cl)
annos (4 cl)
(8+10cl)
n.1,5dl
(4+10cl)
(4+10cl)
(2+2cl)

554
890
812
330-670
330-770
359-522
443-681
251
992
715
543
556
476

Lahde: Fineli.fi, Alko.fi

133
215
196
80-160
80-184
86—-125
106-163
60
242
171
130
133
116

a



Taulukko 23. Elamantapamuutosten vaikutus plasman lipoproteiinipitoisuuksiin*.

Tyydyttyneidenrasvojen saanninvahentaminen ja korvaaminen kerta- ja
monityydyttymattomilla rasvahapoilla

KOLY ¢, LDLY L, TGL

Transrasvan saanninvdahentaminenja korvaaminen moni-ja

KOL LDL HDL
kertatyydyttymattomilla rasvahapoilla SR L T

Kuidun saanninlisddminen KOLJ,, LDLJ,

Kolesterolin vihentdaminen ruokavaliosta KOLJ,, LDLJ,

Kalan kdyton lisddminen TGJ

Vahakuituisten hiilihydraattien kdyton vahentaminen TGl J

Laihduttaminen (ylipainoiset) KOLJ, LDLY,, HDLT, TG
Alkoholinkdyton vahentaminen TGl
Tupakoinninlopettaminen HDL

Kestavyysliikunta KOLJ,, LDLY,, HDLM, TGJ
Lihasvoimaharjoittelu (kuntosali) LDLY, TGV

KOL=kokonaiskolesteroli; LDL=LDL-kolesteroli; HDL=HDL-kolesteroli; TG=triglyseridit
N Pitoisuus suurenee viahan. P Pitoisuus suurenee paljon.
{ Pitoisuus pienenee vahan. | { Pitoisuus pienenee paljon.

**| dhde: Dyslipidemiat: Kaypa hoito -suositus, 2020 (viitattu 18.2.2021). kdypahoito.fi. Mukailtu Iahteesta: Mach Fet al.; ESC Scientific Document Group. 2019 ESC/EAS Guidelines q
for the managementof dyslipidaemias: lipid modification to reduce cardiovascular risk. Eur Heart). 2020 Jan 1;41(1):111-188. doi: 10.1093/eurheartj/ehz455. PMID:
31504418. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31504418/


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31504418/

Taulukko 24. Suositus elintavoista kohonneen verenpaineen ehkaisyssa ja osana hoitoa.*

Natriumin saanti (mg/vrk)
Kaliumin saanti (mg/vrk)

Kalsiumin saanti (mg/vrk)
Tyydyttyneet? ja transrasvahapot?, E-%>

n-3-sarjan monityydyttymattématrasvahapot®, E-%°

Alkoholin kaytto, g/vk (annosta viikossa)

Lihavuus

Vyotardlihavuus

Fyysinen aktiivisuus

Tupakointi

1Vastaa natriummaaras 87 mmol
2Vastaa naisilla kaliummairad 79 mmol ja miehilla 90 mmol
3Tarkein ldhde kovat maito- ja muut eldinrasvat

4Tarkeimmait |dhteet rasvaiset maitovalmisteet ja voi, rasvaiset leivonnaisetja rasvaiset liharuoat

< 2000 (vastaa<5 g NaCl/vrk)!

naiset > 31002
miehet > 35002

> 800
<10
>1

Naiset < 100 (< 9)
Miehet< 160 (< 14)

Liikapainoisilla (painoindeksi 25-29,9 kg/m?) ja lihavilla (painoindeksi vahintaan
30 kg/m?) 5-10 % suuruinen painon vaheneminen

Vyotardon ymparysmitta miehilld < 100 cm ja naisilla<90 cm

Vahintaanviidestiviikossa vahintaan 30 minuuttia kerralla kohtuukuormitteista
liikkuntaa, esimerkiksi reipasta kavelya

Tupakoinninlopettaminen

50suus energiansaannista Aoy
6Tarkeimmat ldhteet kala (eikosapentaeeni-ja dokosaheksaeenihappo) ja rypsiéliy
(alfolinoleenihappo)

*Lahde: Kohonnut verenpaine: Kdypa hoito -suositus,2020 (viitattu 18.2.2021). kdypahoito.fi



Taulukko 25. Glukoosiaineenvaihdunnan hairioiden luokittelu laskimoveresta otetun

plasmanaytteen glukoosipitoisuuden perusteella.*

<
Paastoarvo (mmol/I) _<65’05((VX;2))
Glukoosirasituskokeen
< —
kahden tunnin arvo (mmol/l) 7,8 7,8-11,0
Satunnainen arvo oireisella
potilaalla (mmol/l)
<
HbA,-pitoisuus (mmol/mol, mlr:;il/mol 60
%) % ? ?

WHO = Maailman terveysjarjesto
ADA = American Diabetes Association
IGT = heikentynyt glukoosinsieto

IFG = suurentuntu paastoarvo

*Lahde: Tyypin 2 diabetes, Kdypa hoito -suositus, 2018 (viitattu 2.10.2019). kdypahoito.fi

6,1-6,9 (WHO)
5,6-6,9 (ADA)

>11,0

> 48 mmol/mol
6,5 %

7

a



Taulukko 26. Ruokavalinnat ja lieva tulehdus.*

Laihduttaminen ylipainoisella

Vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmat
Taysjyvavilja, ruis

Rasvattomat tai vaharasvaiset maitovalmisteet

Kala

Kasvioljyt, kasvidljypohjaiset tuotteet, erityisesti
rypsioljy

Pahkinat, siemenet

Sokeroidut juomat, runsassokeriset tuotteet

Vaalea, vahakuituinen vilja
Rasvaiset maitovalmisteet

Punainen liha, lihavalmisteet

Voi, voipohjaiset tuotteet

*Lahde: Uusitupa, M. ja Schwab, U.: Ruokavalioja lieva tulehdus, Duodecim 2014; 130:1575-7.
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Taulukko 27. Sydanpotilaiden yleiset ravitsemussuositukset ravintoainetasolla.

Enintaan 7 % energiasta,
enintdaan % (33 %) rasvasta
15-30 % energiasta,
vahintaan % (67 %) rasvasta.

Kova rasva

Pehmea rasva

* josta
monityydyttymatonta
* josta omega-3-
sarjan rasvahapot

6—11 % energiasta

Vahintaan 1 % energiasta

Rasva 25-40 % energiasta

Kolesteroli Enintdadan 200 mg paivassa

Vahintaan 25 g paivassa naisilla, 35

Ravintokuitu L etpe
g miehilla

Sisaltaa seka tyydyttyneen etta
transrasvan.

Sisaltaa seka kerta- etta
monityydyttymattéman rasvan.

Rasvan saanti voi olla jopa 40 %
energiasta, kunhan se on
pdaasiassa pehmeaa ja kovan
rasvan osuus jaa enintaan 7 %
energiasta.

Kun kolesteroli on koholla tai on
todettu valtimotauti.
Luontaisesti runsaskuituiset ruoat
eli taysjyvaviljavalmisteet,
vihannekset, juurekset, marjat ja
hedelmat.

D)
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Taulukko 27 jatkuu. Sydanpotilaiden yleiset ravitsemussuositukset ravintoainetasolla.

Sokeri

Suola

Alkoholi

Lisdttyjen sokereiden! saanti alle 10
% energiasta

Enintdan 5 g paivassa (vastaa 2 g
natriumia paivassa)

Miehet enintaan 7-14, naiset
enintaan 7 ravintola-annosta?
viikossa

Sokerin kayton rajoittaminen
erityisen tarkeaa, kun on ylipainoa,
diabetes tai veren
triglyseridipitoisuus on
suurentunut.

Sisaltaa elintarvikkeista tulevan ja
ruoanvalmistuksessa lisatyn suolan
seka ruoka-aineista luontaisesti ja
joistakin lisdaineista tulevan
natriumin.

Potilailla saattaa olla
sairauskohtaisia rajoituksia.

1 Lisattyihin sokereihin kuuluvat sakkaroosi, fruktoosi, tirkkelysperiiset makeuttajat (esim. glukoosisiirappi) jamuut niiden kaltaiset sokerivalmisteet, joita

kaytetaan sellaisenaan tai lisataan elintarvikkeisiin valmistuksen yhteydessa.

21 annos on 12 grammaa 100-prosenttista alkoholia.

D)



Taulukko 28. D-vitamiinin saantisuositus aikuisilla.*

Ei lisaa, jos saanti ruoasta riittavaa. 10 pg:n lisa

Lalla 10 e loka-maaliskuu, jos ei riittava.
20 ug ympari vuoden. Pienempi annos (10 pg/vrk)
75—y, 20 g D-vitamiinilisaa voi riittaa, jos kayttaa

saannollisesti ja paljon D-vitaminoituja
maitovalmisteita, rasvalevitteita ja/tai kalaa.

Raskaana olevat ja

i ettavat 10 ug 10 pg ympari vuoden

*Ldhde: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. Valtion ravitsemusneuvottelukunta.
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Pohjolan ruokakolmio

Huipulta
satunnaisesti

Pohjalta
paljon

D)



Lautasmalli

Leivalle
margariinia

Rasvatonta
maitoa

Pari = N AR : .
teelusikallista w9 L AN g riisia
oljypohjaista
salaatinkastiketta

Pt

 Kkasviksia

D)



Valipala = kasvis + vilja + proteiini
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Kasvioljyjen rasvakoostumus, %

Rypsiodljy
Hasselpahkinaoljy
Safloridljy
Mantelioljy
Saksanpahkinddljy
Hampunsiemendljy
Viinirypaleensiemenoljy
Pellavansiemendljy
Camelinadljy (ruistankio eli kitupellava)
Auringonkukkadljy
Avokadodljy
Maissioljy
Unikonsiemenéljy
Seesaminsiemendljy
Oliividljy

Soijadljy
Kurpitsansiemendljy
Vehnanalkiodljy
Maapahkindoljy
Puuvillansiemendljy
Palmudljy
Palmuydinéljy
Kookosoljy

0

X

10 % 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

-y
B Tyydyttyneet (g) = Kertatyydyttymattomat (g) ™ Monityydyttymattémat n-6 (g) B Monityydyttymattomat n-3 (g) a
Lahde: fineli.fi, USDA



Ruoka-aineiden tyydyttyneen ja

tyydyttymattoman rasvan suhteelliset osuudet

rypsioljy
muut kasviéljyt, pahkinat, |
siemenet

kookosoljy/rasva

juoksevat margariinit

rasiamargariinit

rasvaseos 40 % (voi + 6ljy)

kaaremargariinit

rasvaseos 80 % (voi + 6ljy)

voirasva (voi, maito, juusto)

kalat

broileri

sika

nauta

lammas

0%

10 %

I I I I I I 1
20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %
tyydyttyneet rasvahapot, % B tyydyttymattomat rasvahapot, %
Lahde: fineli fi

a



Esimerkkeja kalojen omega-3-rasvahappojen
(EPA+DHA) maarista, g/100 g

makrilli, savustettu
kirjolohi
lohi
silakka
sinipallas
siika
muikku
lahna
seiti
kuha
kampela
hauki

ahven I

o

o
U

=

2,5

3

Léhde: fineli.fi

a



Sokerin (sakkaroosin) saantilahteet
elintarvikeluokittain, %

Sokeri, makeiset |
Viljavalmisteet |
Hedelmat, marjat, -ruoat -
O A
Maitovalmisteet —
Muut  —
Kasvikset, peruna, -rucat S —

0 5 10 15 20 25 30

B Naiset H Miehet

Lahde: FinRavinto 2017, THL a



Erikoissuolojen kivennaisaineet vrt.
peruna ja maito, mg/100 g

300
250
200
150

100 ’ A— Maito, 1 dI

< A Peruna, 1 kpl
A A r 4 A Merisuola, 5 g
50
’ A P A Himalajan, 5 g
’ Ruususuola, 5 g

0

Kalium Magnesium Kalsium Rauta

Lahde: fineli.fi ja valmistajat
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